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要想成绩更好，可能只有这一招了
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百姓话语

趁着“六一”
幼稚一点
又何妨

漫画：严勇杰

高考的脚步声越来越近，很多
考生和家长也到了神经最紧张的
时刻。既盼着那一天快点到来，以
结束心理上的煎熬，又都害怕那天
的到来，因为担心会考不好。

以前，我们一直在说，什么时
候努力都不晚。而现在，想努力真
的有点儿晚了。十年寒窗苦读，到
如今有什么样的实力，是什么水
平，已经定型。再通过努力学习让
成绩取得大幅度的提高，已经不太
可能。

想让自己的高考成绩更好，现
在只剩下了一个办法，就是调整状
态。怎样调整自己的状态呢？我觉
得现在做到三点即可。

一是调低预期。
每个人对自己的高考都是有

预期的，每个家长对孩子的高考成
绩也是有预期的。这些预期，其实
就是考生能力的高限，是踮着脚能
够达到的目标。

高考成绩和人生的幸福之间
并没有一一对应的关系，不用把高

考成绩当成人生的全部。
平时设定一个稍微高一点的

目标，督促自己去努力，这是对的。
但在临考前，可以调低预期。考不
上清北，考个普通985也行，考不上
双一流，考个普通本科也行，考不
上本科，考个专科也行。

以前我们总喜欢给孩子加一
点压力，希望他把更多的精力和心
思用到学习上。而现在，我们要给
孩子减轻一点压力，让他们不要总
是想着结果，让他们知道无论考出
什么样的结果都能接受。

二是不要改变生活习惯。
高考是大事，这几天，考生在

享受着超级国民待遇。建筑工地施
工已经被要求停止，连跳广场舞的
大妈们都关掉了音响。老师的脸上
除了严肃之外，比往常多了一些和
蔼，只要你不是犯特别严重的错误，
老师的批评都温柔了好多。家长们
更不用说了，只要孩子的要求不是
特别不靠谱，一般都会照单满足。

其实想让孩子保持最好的状

态，应该不要打破他们这么多年形
成的习惯和生活规律。

猛然大幅度地改变生活习惯，
只是在人为制造紧张气氛，可能会
适得其反。

比如作息时间，孩子们上晚自
习已经习惯了，就不要打乱生物钟
了；比如食物也不要天天肥美甘
甜，可能会消化不良闹肚子；当然，
更不要相信什么益智食品。

三是正确对待紧张情绪。
在重要事情面前产生紧张情

绪，这是人的天性。越是反复强调
不要紧张，心里会越紧张。所以，可
以正视紧张，直面紧张，不用去克
服紧张。

这几天如何复习，老师们都非
常有经验，都做好了安排。孩子只
要按照学校和老师的要求，按部就
班一步步走就行。

在生活方面，我们只需要做到
四个字：保持平常。越是保持平常
的状态，越是保持平常心，越是能
发挥出色，考出好成绩。 刘昌海

“六一”将至，孩子们充满期盼
的同时，不少“大龄儿童”也在用不
同方式追忆童年。

（本报今日A04版）

于很多三四十岁的年轻父母
而言，孩子过“六一”，自己也要陪
着娱乐，所以这熟悉的节日，不

“蹭”白不“蹭”。背后倒不全是贪玩
的原因，而更像是找到了一个不显
眼的释放窗口。

儿童爱吃的，大人们往往也爱
吃；孩子爱玩儿的，父母们看着也
心痒。在“六一”，孩子们可以理直
气壮地吃甜食和高热量食物，是不
是足够健康可以暂时放一放。作业
可以不写，单词可以不背，心心念
念的玩具与热闹的游乐场才是必
需品，而家长在陪伴过程中也很难
不被打动——被单纯的快乐感染，
禁不住也会回忆起自己的童年。

即便不再是儿童，也不会对儿
童节陌生。在“自己不老、孩子还
小”的年纪，再体验一把节日的快
乐，简直是难得的放松，更有人戏
言“做一天限定小朋友，可以让自
己幼稚得理直气壮一点”。

成年之后，幼稚成为了毫无疑
问的缺点，哪怕几年前还总是被夸
为天真。成年人的世界里，有太多
标准与规范，职场、生活与社会压
力无处不在，虽然父母管得少了，

但自我约束使得快乐指数持续下
降。所以才有人说，学校的时光是
最美好的，因为学生生活相对单
纯，各种压力还不大。心理学研究
表明，对现实的怀疑、不满、焦虑和
恐惧等负面情绪，往往会引发个体
的怀旧情绪，怀旧与相关的消费活
动，无疑就像镇痛剂，对人们的心
理状态具有一定的修复作用——
平时都不得不表现出成熟一面，幼
稚一天不好吗？就像有人说的那

样：“就算你的长相过不了‘六一’，
可你的收入可以啊！”年龄不重要，
快乐才重要。

快速的社会变迁和生活变革，
让很多熟悉的场景与体验都飞速
流逝。在此背景下，人们很难不怀
旧，更需要通过怀旧来解压。“六
一”总是短暂的，释放压力、找到快
乐却是永恒的命题。只要学会给自
己解压，天天都是节日。

宋鹏伟

1:15
为学生解忧

5月25日是全国大中学生心理健
康日。教育部决定自2024年起，将每年
的5月确定为“全国学生心理健康宣传
教育月”。日前，记者走访了鄞州区，了
解到，该区的17.8万名中小学生，每15
人就拥有一位心理导师。

（5月29日《宁波日报》）

数据很亮眼，直观地反映出鄞州区
的心理健康教育做得很好。

这里先要做点说明，文中所说的
“心理导师”并非指专职心理教师，而是
学校设置的首导、二导到任课老师，也
即是说，绝大部分教师都兼任心理辅导
的职责，既教书又育人，一岗双责，在教
授文化知识的同时，科任教师都会时刻
关注学生的心理问题，并给予及时的疏
解和指导。

教育部为什么要将 5 月确定为
“全国学生心理健康宣传教育月”，就
是鉴于学生的心理疾患呈现日益高
发的态势，且越来越趋向年轻化、低
龄化，必须引起全社会的高度重视。
据《2023 年国民抑郁症蓝皮书》披露，
我国抑郁症患者达 9500 万人——而
且发病群体呈年轻化趋势，50%的患
者 为 在 校 学 生 ，18 岁 以 下 占 比
30.28%，即 2850 万人。据临床相关调
查数据显示，近年来，青少年抑郁症
的发病率呈明显升高趋势。

这只是抑郁症患者的调查数据，算
上其他心理疾患，存在心理问题的学生
数当更大。所以说，对学生的心理问题
再怎么重视都不过分。

学生的心理健康不仅事关学校和
家庭，而是事关全社会的民生大事。今
年1月13日，鄞州区十九届人大三次会
议第三次全体会议通过2024年鄞州区
民生实事项目，其中首次把学生心理健
康纳入民生实事。这很罕见，可见学生
的心理健康问题已经引起政府的重视，
已成了必须引起全社会的关注并加以
解决的重大民生事项。

相信，由区政府的牵头指导，通盘
考虑，在教育行政部门、学校和家庭
的支持配合下，鄞州区学生的心理健
康教育定会做得越来越好。综观该区
各学校正在开展的各种心理健康教
育，可谓八仙过海，各显神通，各有奇
招，花样迭出，令人目不暇接，在此，
笔者进一言，万变不离其宗，所有形
式各异的教育方式，都要围绕一个目
的，即把“双减”政策真正落实到位，
切实减轻学生的学业负担。众所周
知，学生的心理问题很大部分根源于
学业负担，把学业负担减下来，按照
教育规律办学，标本兼治，才能减缓
学生心理问题高发的趋势，为广大中
小学生提供健康成长的教育环境。

陌上青


